'SEMAINE QUEBECOISE

La 12¢ édition de la Semaine quebécoise
des marchés publics se deroule sous le

theme « Mangeons local 12 mois par année ».

Notre porte-parole, la nutritionniste
gourmande et auteure Julie Aubé, partage
quelques-uns de ses trucs et astuces pour
vous outiller et inspirer a faire provision

de fruits et léegumes de saison qui abondent
sur les étals en cette période de célebration
de nos marcheés publics.

CONGELER LES PRUNES

Pour profiter des prunes locales toute I'année,
coupez-les en demies ou en quartiers, retirez

les noyaux, puis congelez-les sur une plaque
avant de les transférer au congélateur dans

des contenants hermétiques. Utilisez ensuite
VOS prunes congelées pour cuisiner des gateaux
renverseés, des croustades, ou encore, pour
rehausser la saveur d'une viande braisée!

PREPARER DES COMPOTES

N'hésitez pas a transformer les prunes en
délicieuses confitures, ou, pour une version
moins sucrée, en compotes en les mélangeant
avec des pommes ou d'autres fruits de saison.
Evidemment, vous pouvez ensuite congeler vos
confitures et compotes, ou encore les mettre en
pots pour épargner de I'espace au congélateur.

Initiée par

AigiPQ

Association des
MARCHES PUBLICS
du Québec

Présentée par

(> .
- Sollio

Y&#7 Groupe Coopératif

CONSERVATION DES

PRUNES

Saviez-vous qu'il est tout a fait possible de

faire vos pruneaux maison a saveur locale?

Il suffit de déshydrater des prunes au four ou au
déshydrateur, jusqu'a ce qu'elles ressemblent aux
pruneaux que vous connaissez. Les pruneaux
obtenus seront parfaits a ajouter a vos galettes
et barres tendres maison, ou encore a vos farces.
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